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సాంఖావిక ఆకోగ్య నచితే ఎద్య వాసవ తిక = 





మానవ్రుబకు వ్యాధులు రాకుండునట్లు సృష్టి లోనుండు క. 
వతె సెటుల సాాభావిక జీవనము వేయవఅయునో , రకియ ఆకోగ్య 
దూతీరిశాల ననుసరించి పరమావధిని పొందవలెనో బోధించును. వ్యాధి 
వచ్చిన తరుషాతే మందుళ స్ర్రృముఅకుకూడే లొంగని దైహిక, వూననీక 
బ్యాధులన్యు స్వభావ నిద్దములగు మట్టి, అహారము, నియ గాలి, నూర్యకిర 
అణములు, యోగ, చాాయావు, ఉపవాస విద్యుత్కా_౦తళ కి మొద అగ్మ 
వాసి పాహాయ్యమున చికిత్సల చేయువిధమును, అటుల వ్యాధి కుదిరినవార్తి 
చర్మత్రలను, నిర్విచార (బుషి) జీవనమును వివరి౦చును, వసుత మానవులః. 
నాగరకత ఆనుకొని ఆజ్ఞానవళ మున జ్రీయు దుపష్కార్యముఅ త్రీవముగా 
ఖండించును. చందాదారుఖకు (పక్ళతిజై ద్యప్ర స్తకము అన్నియును తగ్గింపు 
ధరలకు వేయబడును. 








పర్తిక్ళృతిచం ఇతరులకు 
డాదారులకు రు 8.0. గి 
రు 2.8.0; వ 


ఇందులో కూనేగాడో*ోఅభినవ వైద్యశొస్ర్రయు, ముఖి. 
వైఖరీ విద్య, రోగారోగ్య వివేకము, శిశుపోషణ ము అను 
[గంథములలోని ముఖ్యవివయములన్ని యు ౫~లన్ర. ఇందులో 
70 పటములు, ఉ భాగములు; రికీ అధ్యాయములు, క్‌ అను 
బంధములు- వెరసి ఈ&00 పుటలు. గలవు చక్కొ-నిబై ౦డ్కు 
మయము లింకు చేర్చ్పబడినవి* 


తె. 














శ్రిశుమాతల కొక సంచేశము /* 
(బిక్కవోలునందు జరిగిన ఆరోగక్టివారపు నభ యందు 


శ్రీ పువ్యోడ "వే ర్తాజుగారొసంగిన యువనాఫ్టిసము.) శా 


| _ అధోగ్యమన చేప్పి? శో నము లేకుండ నుండుస్టితి యారోగ్యక్మ 
ఆఫందటు “వెలిగిన సంగ తియే. దీనిచే నూమ్మద్భృష్టితో Snes అక 
'భున్క మున యఠనయ వములన్నియు శేచాధయ నసౌఖ్యరును గలుగ'జే యక 
చానీజాని.. 'భర్మయులను . పరివ్రూగ్షముగ నెరవేర్చు చుండుటరమేయన్ని తెలల్ని 
యున్న, మన కొక శరిరమునలదని "తెలియకుండగ నే యుండవలెను, అ 
'బడుటికిష్టమును, ' అయాసము గలిగినవీదప విశ్రాంతి జెందుటకును, నుఖనిద 
పోవుటకు, స్వాభావిక యుగ నో ర్యా గఅంగవలెకు, శరీరమునందలి లోపలి, 

; షయవమాలన్సి య్‌ నోక్కుమ్మడిగ చున మనన్సునకు "తెలియకుండ గనే తాని, 
జాని ధర్మముల నెర వేర్చుచుండవలెకు. కాన తునశరీగ, మారిోేగ్య యుగ ను 
న స్నదని వెప్పునపుడు' ఊోని యవయపముఅన్ని యు ఉండదగిన, క్షతియందే యం 
శుటయ్యు ఇానిదాని శేర్పడినపశులను ఎట్రిబాధయ నొ త్తిడియ లేక కృతిమ. 
'పద్ధకులచే + (సీకేపింపబడ నకు... కే జర వేర్చవలెను. శరీర భాగ ము 
శిన్నియు ' వానివాని పనులు చేయటకు పూర్తి ర్రి గాదగియుండి యవకంటికిదగీనర్షితే 
. అందముగా కనువీంచవలెను. వీనిలో నల్ల "సాణకుకు గాపొదుకొనుటుకు 
సంబంధించిన ధగ్యయులం చుఖ్య మాలు. "అవేవవ,. (| తినినతిండి జీర్ణమై : శోద్రీ 3 
ఇర పోపణకు తీగ్గిన్మద వ్య ముగ మారుట్య (2) మిగిలిన పనికిమాలిన పదార్థము గ్గ 
స్టా రిగ వెలావుంపబడణుట్యు ఆగోగ్యవంతుడం నిజమైన యాకలిగలవాడంేకు... 
i (పకృతిసిద్ద మైన యాహాగముచే శాంతిపొందువట్టి = అకలిగలవా డై పొట్టపరు.. 
 వెళ్ళకషర్వమే తృ పీపొందు భోజనము నరీవాడుగనుండునా? జీర్షకర్ము 
(మునకు బొత్రిగ తెలియన త నెమ్మదిగ జకుగవ లెరు, భోజనానంత్రర. మెటిక. 
“నయ్‌, ౫ముగరాదు, విశేషముగ మపొలాలువేసీన యాహార మునంనను 
' 'బరమైన పౌరాయిలు వెందలగు పానీయమాలందును కోకయుండుట అ స్వా 
అవిక ముగటచే. రోగసూచకముం. చావాళాంతికి మంచినీటియందుమా క్ర'మే | 
న = యుండ వలెను. ఇదిగాక మనమారోగష్రవంతులముగా. నున్నారూ? 
స, .రపనువిడయమును సుర్భకుంగుటకు మరికొన్ని. సౌధనముల గరం 









చ్చి శుమాతల కొక నంచేకము 
. (చిక్కవోలునందు జరిగిన ఆరోగ్ధవారపు సభయందు 
“శ్రీ పువ్వాడ పే ర్యాజుగారొసంగిన యువనాన్టీసము) రై 
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ee గోళము తోగుండ నుండుస్తీతి యయా రోగ వాస 





యందరు నె డేగ సంగ తియ్‌ , చినివే శూతు దృష్టితో బరిశీలీం దిన క. 
'తున్మ మన శ నభా భరము నహౌఖ్యమును గలుగ జేయకో. 
వానిజాని ధర్మములను పకివ్రూర్లముగ "నెర వేర్ళు మండుటయేయన్ని తెలి” 
యును, మన కక శరీరముగలన్‌ని తెలిమకుండగనే యండవగెను, పొటు. 
బడుటక్‌ప్ర ను. ఆఅఆయాపము గలిగినవీదప మ్మిశాంతికెందిటుకును, సుఖని[ద 
స స స్వాభావిక ముగ గో ర్యా గఅగవలెక, శరీరమునందలి లోపలి 
చసవయవముల ని యర్‌ నక్కు_మ్మడిగ మన మనస్సునకు తెలియకుండగెనే వాని 
జాని ధర్న చూత “సర వర్ప్చుచుండవ "వెళ, కొస వునశ్లదీగ sr gon శు 
స న్నదని ఇ వైప్పనపు ఫడు నాని యవయవములన్ని యు ఆండదదగిన స్టితియందే యుం 
జదుటయు , ఇని వాని "కీధ్సాోన రులకు ఎర బాధ యు నొ" న్‌ నొ త్తికియలే అక్ష కటిన 
పద్ధకులచే (పేశీసింపబడ వా గలేక నిర వేర్చవ లెను. శరీర భాగ వ ము 
ఇన్ని యు వానివానీ పనుణ చేయుటకు వూ ర్తి రిశాదగియయుండి మవకంటికిదగిసంతి 
ఆంద న్ను శా కనువిందు షలిను, వీనిలో నెల్ల సాణమును భా టాటతుకొనుటీుకు 
సంబంధించిన ధిక్మములం యుఖుస్ణ యులు, 'అచేవవ, (1) తినినతిండి జీర్ణమై శ్గోగ్రీ 
రష్టోవణకు త్రస్లిఐ యద వ్య ముగ మారులు (2) మిగిలిన పనికీమా లినప చార్దము 
న ర జలం వంంపబజుటు) ఆగో సుర్టివండుడు నిజ మన Pe Te ఇ; 
పక్ళతిని ద్ద మైన యాహాగము చే శాంతిపొందువట్రి అకలినలవా డై పొట్లబరు 
ప న చ్చే మవాందు స్టా ను Or జేగ్లకర్మ 
యనద్రు బొతిగ € తెలియ త నెమ్మదెగ జకుగవ లెను. భోజనానంతర మెట్టి శ 
మయ ౫ లుగ రాదు. విశేషయుగ మసాలాలు వేనీన యూాహార మునందును 
అ పారాయిలు మొదలగు పానీయమాలందును కోంకయండుట అ స్యా 
కణిక ముగుటచే రోగనూచకము. దావ “ష్టాంతికి మం చినీటియందుమా క్రై మే. 
బో. యుండవలెను. ఇది గాక మనమానగోగష్టవంగులము గా నున్నామాలీ 
ప్‌ యను విషయమును. గు న్వారుంగుటకు మరికొన్ని పౌధ్ధినముల టెల్భెదను. 





9 వీకృతివతి)క 


మూత్రము బాధగలంగకుండ శరీరమును విడువనలెను, విశేషము 
జేడిగా నుండరాదు. తేలికమైన పచ్చరంగు గలిగియండవలెనేగాని రంగు 
లేకుండ నుండరాదు, నెత్రుకువలెను నల్ల గాను నుండ రాదు, తీప్రీ పులుష్ప్క 
బాసనలుండ రాదు. es కడ్డీ గానుండ వలెను గాని వీ పీష్టమకట్ట రాదు, ఆ సన 
మును మలినపరచకుండ జారవ'లెను, గోధుమరంగుగలిగి యుండవలెను. 
పలుచ'గాను, ర కృము, పసుపు, బూడిదరంగులః గ లిగియ ౦డ రాదు, నుళి 
పురుగు రకత చర్మము మాంసొహాగము లైన (కూరమృ్బగముల చర్మము 
వలె వాసనగలది గా నుండరాదు, వెచ్చ గాను, అందము గాను, మృదువు గాను . 
సాగునదిగను ఉండవలెను, వెండుకలు గలభాగములందు వూ ర్రిగ ఇెండుక 
లంండ నఖిను, బటతల రోగనూ-చకముః ఊపీరితిత్తులు (శమ లేకుండ వానిషగి 
"నిక వేర్చ నలెను, వ; ముక్కుతో నే గాలిని పీల్చు చుండ వలెను, ముక్కు, ఊపి నీ 
తిత్తులకు రత్ష్తకము, పగలు గాని, నిద నుందుగాని నోరుదెజచియుండు 
రోగనూచక ము. కస్టపడి పని చేయునపుడు మితిమోరనస్థితిని అలసట చే కరీ 
రము బోధపజదునే గాని బాధచేగాదు, అట్టివాడు సుఖన్ని ద కలబచే గలత 
నొందని చెమ్మ దిరైమైన నిదనుపొందును, న్మిచనుండి లేవగానే పరమనుఖము 
గామ సంతోషముగాను, కళకాంతులుగల ముఖముగలవాడుగ నుండును, 
సోమరితనమూగాని ముక్కోపితనముగాని యుండదు. ఈనూ-చనలన్నియ పరీ 
క్షీంచగల వానికి వెల్లడిగ గనిపించుచునే యుండును. 


(ప్రస్తుతము మనదృష్టిలో ఆరోగ్య వంతు డనుకొను వాని లక్షణములు | 
వేటు, ఒకమనుహ్యుడు తౌను బహు ఆరోగ్య వంతుడ నేగాని కోంచెము (వేళ్ల 
నొప్పులు మ్మాతమే బాధించుచున్న పనియు, మరియొకడు కొంచెము నాడీ? 
రోగ ముమ్మాతే మున్నదిగాని అకోగ్య ముయొక్క_ అపరావళారము నేయని య్‌ 
చెప్పును. వీకియు దేశమా శరీరములోని యొక బభాగమునకను మరియొక దానికిని 
సంబంధ మేమియు" లేక జెట్లుటు భాగములుగా నున్న ననియు ఒకయవ' 
ఎయవము రోగ(గసమైనను మిగిలిన వారోగ్యముగా నున్నవనియయ మున్నగు: 
నఖ్మిషపాయములనే ; నునే ముందుల వై ద్యులు కూడ బలపరచుట కడువింతయైన 
సంగతి, ఈవై ద్యులు ఏయవయవమురోగ గ సమమైన దానికే ముంగుయిశ్చె 
దరు గాని చాన ప్రక్కనున్న మరియొక యవయవము నైనను బరీక్రీం౫ 

(ప శేషము” 


రిశుమూాతల కొక నంబేశము క్‌ 


కన్నుకలెెనని వచ్చినరోగికి కంటిలో కెంచెయు మందుపోని యును, దగ్గవచ్చి 
చదని వచ్చివరోగికి కొండనాలకవతి యును, సోరువ్రూనినదనిన రోగిక్సి 
కటిక నీళ్ళ నిచ్చియును బంచెదరు, శరీరమంతయు కలసి యొక సంఘ యూ 
చలెనే పనిచేయును. దానిలోని వే్వేజు అవయవముల ఒకదానితోనొకటి 
యెడ తెగని సంబంధము గలిగి యండుటచే నొకభాగమునందల్‌ రోగము మి 
'యొసభాగమునుగూడో పనిచేయ లేకుండ చేయును. మవము జాగతగా పరిశీ 
శించినయెడల 'నీసంగతి యదార్థమని బోధపడ గలదు, నీకు పుష్పిపన్ను బాధ 
గలిగినప్రు  జేపనిచెయటకను తోచకుండ యుండుటయు, అన్న షానాదులు 
రుచింపకుండుటయు, నీయొక్క (వేలువిరిగినను నిట్టిస్టితియే గలుగుట య, 
'కడుపునొప్పిగ లిగినపుడు నీశేపని చేయుటకును దోచకుండుట యు అనుభవ వేద్య 
ములెగదా! ఇదితోఈదొ ల్ర ల ఛాతుతంతుల పరేపణముచే జమగును. ఒక బాధ 
మరియొక దానిని గ లిగించును, ఈ బాధయే చిరకాలమున్న యెడల ఫ ఫలీతములం 
ఇాశ్యతీ మున నుండును, వీని కలవాటుపడిన కొలది నీబాధలను డెలీనికొనుళ క్తి 
మునకు తగ్గిపోవును, 


పూక్లారో గ్యవంతుని లతణము 


గాన శరీరిదముందు జరుగు పృతిక ర్మ రయ కనుగ లిగినట్లు తవకు తెలియ 
'కుండగ నే జరుగుటయు నేను 'పెవజెప్పిన కర్మలన్నియ యధావిధిగా జవగు 
చుండుటయు, తలనొప్పి కాళ్ళతీత నీకసయు కంటిలో గాన్కి చెవిలో గావ్వి 
యితే రావయనములందుగాని పోటు, సూటివ్రూత మొదలగు నబ్బనో కములైన 
న యులేక్క చిడుణయు తౌమర మొదలగు చక్మకోగమణలేక్క నోర ఒకలం 
ముదలగున వెట్టిక ఎప్ప్రకు లేక సర్వదా సంతో షరుతోనుండి,. కష్ట ముఖందోర్న 
గలిగి కోసము తాపయు ముదజగు నాని నవడెషగడో వొడై ప్రార్హారోశ్య 
వంతుడు. ఇక్రియా రారోగ్య ముగల చానిదిగడా ఫెగ్ట్టము,వానిదె గదా అద్భృష్ట్రముం 
' ఇట్టివాడుగదా స్వర్పహఖఫిములనిందె యకభవించుకు ఇట్టియా ౫ భ్యవంతుని 
నీకాలమునందు ముచ్చట కై నను చూడజూలము మనుషు ష్యుల లచే చెపబడలి అక 
వి మృగ మాఖందు ఆరోగ్యము ధర్మ హుగను, అ నారోగర్థ వృరుదుగచుు సూవవుల 
యందన్న సూ, అనారోగ్య మే ధర్మకూగను ఆరోగ్యమే యరుదుగను కాన 
అడు చున్నది, 


4 థిశుమాతల కొక సందేశము 


అనారోగ్వవంతులగు తలిదండు)లు, నిడ్డలు 
sss యే కుటు బిడ్డలు పుట్టుచు చేయున్నారు, “షందాకోగ్య వం. 
తు లెందకనిన సున్న వీల్ల కడుపుళో చిగూగుటళసమందు, పుట్టుటు కాపరేషకు, 
ఫుట్టినతరు వార పాలానున్న, డి బ్బా పాలతో జెంపబడినపిల్హ నవకవలాడు చు. 
కూర్చుండివచోటినుండి లేవలేక పదా వెద్యసహా య్య ము చే దినమొకయే శు? 
గడుప్రుచుండును. దినమంతయు ee సాయంత్ర మింశికే వచ్చుపరికి ఒక 
మూల భాగ్యయున్సు నొకయాల పిల్లలును కుయోో వెంబ్హో యని యేడ్పుచుండ 
వెంటనే వెదు వింటికిపోయి నానిరుసుము చెల్లించి తు:దుం దెచ్చి యిచ్చుచు 
రాతిఎయంతయ నిద లేక మనస్సున నకుళాంచిలేక భూలోక నగక మను భ వింయు 
కుటుంబముల నే దరుభుచూచుచు న్నా ము. కేల్లీదండు9) లారోగ్య వంతులైన బిడ్డ 
లారోగ్య వంతులయ్యెద ౫, విత్రొకిటి చేసిం వెట్టాశటీ మొలచునాగి ప్‌. 
గమనించు చున్నను లేకున్నను తల్లిద ండుంఅయొకగా పితిరోగయు వీల్లలం4ేీ 
ఇఛాయాపట మనవ లె పీల్లలందు ప్రశీబించించును, ఆరోగ్య వంతురా లైన యిల్లా 
లం తేసబిడ్డల కవసర మైనపు జెల్ల పలసీవన్ని పాలిచ్చుట వే నేకొఅతయు లేక న నవ్వూ. 
మొగమాలితో హంతు. 2 తినినతిండీ చక్కు_ గా శరీరమునకు బట్రి శాన. 
పగలంతేయయు పడినక ప్రమునుమజుచి స ఖముగ రోచొోొకగ డియగ గడప్రుటీకంు 
నీలాశకనున గావలనీనదేదిలదుని ఇంక తనే యా*ోగ్య చు లేకున్న సంపాదిం 
చు వారు లేక తననునమ్మియున్న యా ౫ బిడ్డల తిండికి లేక బాధపడు దుండ. 
చూచుటకెట్టుండునో చెప్పనక్కర లేదు. 


అందజకును ఆరో గషసువసరము 

కాబట్టి సంపాదించుట కారోగ్యముగావలెను, కూర్చుండి తినుటకా. 
రోగ్యముగావలెను, ఇతరులకు ఇిట్టుట కారోగ్ట్థిముగాపలెను.. ఇదియదియన 
సలి ఛామిమోద మనముచేయు పృతిపనికిని ఆరోగ్యమవసరము, ఇకపరలాో' 
కచింతనకును అరోఇగ్య మేషం ఛానము, అనారోగ్య వంతుడు ఒక తృటిళాలమై. 
నను మనసును భగ వధ్యానమునందు నిఅపలేడు, శరీరమందొక చిడపపొక్కు 
న్నను మనదృష్టి దానిమాదికే పోవుచుండును. గాన మిక్కిలి ఆరోగ్యవంతు 
చుగాన్సి కర్మ, భక్తి జ్ఞానమార్షములలో 'జేనినిగాని ఆవలంబించి సిద్ధిపాంద 
ఇాలడు, గాన అనారోగ్య వంతున కీహపరనుఖమలు రెండును "లేనపుడు. 
ద౦ివ్యముత్‌ గాని, పిల్లలతో గాని, యితర ఐశ్వర్యములతో గాని పనిరీమిని' 


రిశుమాతబ కొక సంచేకము jt 
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లుమ మందవతంనెయ్‌ పయ మసం బడి య వామాచేచను పరులను బత యము 
an త్రి 
Ey . క bras 
కీరొవరిశిని బటియు ఆదోన్ను మూరుచుండ చలెంనిదకమూ విద్దుున షరచి 
ఈతలో 


యున్నావగాని యూ కాస9 కని 
వ్‌" 


శ్రీ 
*వికాన్రు ఇట్‌ీశోధవలు మనకెంత నీరుపటెరాశమాలో 
చూడుడు ఈశాస్ప3చర్వలల్‌ో గాని ఎవనాగ రికతేతో గాని పనిలేక షశుపక్ష్యా 
ఉన పొఫభొవి కావారనులసే దినచు మిక్కీలీ యాకోగ్య 
వఒతీ ము 'లైరయున్నచి, ఆవి యను శాసోఎ కృముగ మనుజుని చే బె_దఆతుచో ట్ర 
వౌ నార శ గట్టి పున చెద సొటుకొవి కోన (గస్వమాలే యనగుభున్న వి. కావుశ 
శాఖవారికి నొప్పగించి పకృతి పెద్యశిటా 
ప్పీనో వినుడు, “ ఆకలి గఠగిఎపుడు మా(త్ర మే 
తిశుయు వాహమైనపుకు స్పుచ్భ మైన మంచినీటిని మ్యాతమే ,తౌగుము మళు 
జూవశేర్చడిక స్వాఫావి జావోకమును మాత్రమే అకలి తీుటకు కిగినంతే 
తిను అను నీ పవ్యోథలు విని మనమును మవక్కృ్చడిన సా్రభావికాహార నాను 
మనళరీ; ముల యొక్క యవసరనును బట్టి భుజ్రించుళంండినచో  ఆడవిలోని 
మృగమాలనలెచే మయుడు అరోగస్థవంతుల మై గమెందుకూగ దా, 
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_* మనుష్యుని యొక్క సహజాహోరనుం ఇ-- 








దుశష్యు కు సృష్టియందలి జివకోటిలో  విశేషముగ వాసర 
మును బోలి యున్నాడు మనషు జీర్ణకోళ ము మొదలగు పదాావయపమా 
లను వానరము మొక్క ఆపయవమా లను బోలియున్నవి. అందువలననే గదా 
ఆమెరికాలోని కొంద వైద్య వేత్తలు కోతుల యవయవముల ముపముతి 











ఇంకను మవమ్యుడు తిను తిండి తనతూనిక భాగ కే/ ఏ5 ప వన మండ 


చ 


ల + న (| 
వలెననియ అదొక భాగ ము ఘనిపచాకమును మూడుపూ ళు “దకపదాగ ము 
అవను ముం క వవ చెడుకు మరుయు ను బటి హూ జూ జానే 1 ను జత పను ల్లు డ్టిప్త్‌ మూ 


శీతో స 
ష్షస్స్‌కిని బటి శు ఆహారు మూరుజండ వలెంసియ్‌ విధుల నేస్ళారచి 


శా 


pr స్‌ 

ననుకూల ఆము తెశవే నాని అసరణ తానికి ప కనికి రావు ఏలనన జవ సామాన్న్ష మున మ 
తెలియవు చైక్యశాస ఇవేప్రల్లె న వైద్యులం కూడ కస్సు దగగిను ఎంచు 
కోని భుజి=చూకి చేదు. "ఊహలచే అల్బపె డింది విషయ శపములమ బరీక్నీంచి కను 
గొంబడనవి జనసే ని జైనీ. టకం శవుబాఫి యసనసమయానము 
శీంచి కనుగొనివవికావ ఇటీశోఢనల మెంత నిరుపషొోంలగమాలో 
చూడుడు, ఈళాస్త్శచర్చలతో గాని ఎవనాగ రికతతో గాచి పనిలేక పశు పశ్ష్య్య్ఞ 


దులు తకు శేచ్చాడిన MT ue దను ము. మిక్కాలి య. 


నిశాస ప్పర్గియుల నొక చో వైద్య శాఖువారికి న (పకృతి వెద్వశిటా 
మణియగు కూహీనీ గారేమి వెప్పిగ* విశుడు, * ఆకలి గలిగింఫుడు మాత్రమేం 
తినుమ్ము దాహ మైనపువు స్యచ్చ మైన మంచినీటిని మ్యూతిమే , తాగుమ్వు మకు 
జోవ'కేర్చడివ స్యాభావి కొహారయును మూ్యతమే ఆకలి తీకటకు తగినంత 
తపు ము అను నీ పవ్య్ళోథలు వీని మనచును దువ కేర్నడీవ సా్థభాచి కాహార ఇను 
చునళదీ3 ముల ఆక రకు దసర సును బటి see ఆడ నిలోని 
మ్యృాకకులవలెనే మఃముశు అరోగషినంతుల మై డక డందు యాగ డా, 


i ఏ ని mE వ్‌ స [గన్న ములే యగుచున్న వి. న. 


కః మనుష్యుని యొక్క సహజాహారను ఇట్లా 








మచిష్యు శు సృ ప్రి యందలి జీ వకోటీ లాోో విశేష యుగ వానర 
మాను బోలి యున్నాడు మశష్యున జీర కోశము మొదడలస సత్యావయపము 
లాను వానరము మొక్క అవయవ కం భోలిరయున్న వి, ఆఎదుపలససే గణా 
ఆమెరికాలోని కొంద వైద్య వేత్తలు కోతుల యపయవముల ముపముతి 


10 2 శిశుమాతల కొక నందేశము 


ననమ్యులకు తగిలించి పడదుచువారినిగా జేయ (పయత్నించుచున్నారు. 
లకి్నోవండి కోతు లెసవుతిచేయ బడుచున్నవి 7న వానరమున కేపడార్థి 
ములు పొరవో మనాజుడును వానినే భృిక్షీంచుట సహజసుం, అం కేశాల 
మున జుడు ఏయేవస్తువులను జూచి తినవలెంని వాంభి.చుసో నానినే తిన 

లెను. ఈయాహోంనును బరీక్షీ-చటకొఅకు ద్వారపాలకులపలి కన్ను 
ముక్క నాలుక యున్నవి. ఈమూడును స్వభాన న్హీతియందు యేపడార ముల 
జర్నకొనునో వానినే తినవలెశ మిగిలిని ఇానిని విడువ వలె+, ఎట్టి 
యనాన రికులలోదు జంచువును చూడగ స వారికి తిన వలెనిని ఉఆంతన్‌ 
గావ మాంసాహోఃము అస్వాభొవికము. మాంసమును తీసికొని పోవువపుడు 
చాచియందుటము వండి మసాలాలను సుకాసన దొవ్యురులను చెర్చిగాని 
తినుటకు వీల లేపండుటయు, నున జీర్ణకోశ మునందు మాంసాహార జ:తువుల 
కున్నట్లు జీర్ణగ సములు లేీకుండుటయు, మొదలగు కారణ సుల శో మాంసావోరము 
అ జాన శోడినది గాదని నీరపబిదిగి ఫలము లే నునుజాశు ముఖ్యముగ తిన 

దగినవి గాని "పెక్కు తెరములనుండి నునుజూన శేర్చడిన స్వా భావికావారమును 
విడచి నునకు భగవంతుని విషయములో కృషీ చయట శేర్నడిన కాలమును 
"తెలివి లేటలను వివిధ వంటకముల కయ ts విషయములో నుపదమొోగ 
పరచి మన యవసరముల బెంచి మన అయ ర్థాయ యమంతెయు (ద బ్యాకర్ణ ఆ 
కొటికును వివిఫవన్తు పంపాదస కొఅకుసు విని ధఛాహార న క ద 
యాకు చేయుట వ్రొలిక్షురు యుపమోా॥ పజ ఏ అప్నా బావికమును అమితేము 
నన నీతిండిచేశ మానవుడు ఆకోగ్యముకు_ వడగొటుకొని న 
పిపంచము నం బేజతువు తిండి లేకు.డ చచ్చాటలేదు. మన జూ నేడు 
పొటకొటికు సంత (బన న్యా పయి ముబపకముళేదు గాన మసుజూని కొజి 
శర్చడి స్వాభావిక పరిశ్షాధ కారులైన కన్నా తుక్కు. నాః౬కలచే వంగీ5 రింప 
వ. ఫు =. లనే ఎంతి తి వలెకో శ్వ జడి పాట్టయొక్క_ ఆజ్ఞాను పాగ నూ 
అకలి తీరు సత హతే రుచికల్నపల “శోక భుజించ చండ్ర): మనయా 
రోగ మున శెట్ర్‌ భంగమును గలుగ శేరదు, 


జాజి వండిన యానహశిరము, జట 


ఆయితే (పసుక స్టిణలో వానరిములవలె పచ్చి యాహారమురు దిను 
టకు వీల్పలేశండ మునయవ నువమ్సుబ వండిన పడా కనా కలకాటుపడి 


శిశుమాతల కొక సంచబేశము 





ఈఘంచడుకు చే బ౭హీవము-లె యున్నవి, అందు ముఖ్యముగ పచ్చి 
నమ*టకు మవ దంతిములం జాగక ములుగ లేవుగాన వంట యవ సరము, 

వంట చే కు పసల కూడ మిక్కిలి పాడుగ నున్నవ్మి వంటవల వ 
ములోని కష హు నకించి జ శదీశయునకు తస బజమిక వ ఉడికిన 
పార్థు పర్చి మాహా కుంతి సుణవుక జు కాను అవట యంమైనను 
స్వాభావిక జనా నీకీత్రో తుడ్రక బెట్రక నూవనెనో వేయించుట నా 
మొదలగు సు దే కరవనువుం జేబ్బట చే చే. శేనిుచిపళ్తువునకు ౫ల్బిన జేయు 
చున్నాము. దించే మనకు కావ ౨సీన యావహారము క: టె నధికమిక భరించు 
టకు పాట" సువాసన (దవ్వు బు అస్యా భావిక యు లేవ వ వప్పుకొ బుట్టు 
ముక్కు 'వాజికలమ అంచ నొడులము గా జేయు చున్నాను, ఆఅఆందుపలన 
జీర్ణకోశ యః శక్తి పీవమె చెడిపోయి యనారోగ్య నంతులగు చంన్నామా, 
ఈము మజా ఉక్వ యే జీవకోటి య పరజూ కొజుకు దీసీకొనుటశేద్ము 
ఆకలిని తీర్చుకొనుటకు మత్రమే అవి భుజిుంచును, మనుజుడు మ్యూతనూ 
రుచుల దేవతలను బూజీంచుచు దిన దినము తినుఅమితాసోరము నే జీర్ణకోశ ము 
ఇడి అందు.డి వచా దుష్ట వాతము వే నాలుక వె నొక విధమైన ఫ్రాత 
పెట్టబడి సూటిమచి శకం ననే కొలని [కొత ఖ్‌ స్పించూ ఊకోోని తిను 
చున్నాడు, ఇది యంతయు తన యాగోగ్య మును నశింపజేసి కొనుటకే గాని 
పోటు! దాటిం పీదప వన్ని వన్తువులకును నొక్కు శే రుచినాని శద చు లేదు 











పపంచ ములోేని జములలో వాల భా*చయు పరయ న. నుంది? నుకున్నారు, 

ఈవడ్డు మావ ముల లాక్‌ నెర్ళి తక్కవ పోషక ద్కక్య = లంగ అమ, వంచు 

తవ్చకునండు కడ పటి-ఇం పకార్థ బు ఇ అదు, శానిని మవము తోొలగింశుటవే 
వ్‌, 

బియ్యురు గగన శరీంచంవక్షు తగు బలమ: వ్య లేవు, అందుకు. ముగటి య్యాము 


శానుగ తవృుకు పోవ్రుకటు న, టు మెజుగు ఓ బెబ్ర బడేం విచటచే వి సిష్ప్ఫత్తువలు% ల్లీ. చును 
అందుకు వార్చిచేయుటచే ఉన్న బలవ కూడు పో యి విప్పిీవలె జేయబకు 
అన్న ముగ దొ నువయు ఛభ్రుజి.చు*చ, జాని వలవ మన కేసుగా లాభ యు లేము 
సరిగదా మోదు మిక్కిలి ఎంజురోగములం గ ఆగుచున్న నిం జేశవమంతయు 


మబ్బు వ్యా ఘలతో నిండీ యుండుటకు కారణ మామరబియ్య మే ననియు 
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జ్ర 


సరికేకలు చెస్పుడున్నారు. పులిని చూవి నక్క వాత *పిటుకొనివ 

శాత నాట్‌ 

దవుటు రయిగులం కూత దంపుడు పియనవము మూవీ నుర బం, మును 
«om ఒప శ షః స్ట 


వాడుట బహు విజారకన సు విషయము “జి (తాను బీచ్‌ కారి వత్తువ 


జ 


FE 


యును అన్న యుతి చెడు కాగ నంతుని పతువయును జూడుడుం తారథ మధ యు 
"AR అ 


బోధ పకకగలమ,. పాటుపసు మనుజులందరును న్ను మొదణను బకిర్ర 

ధాన్య ములను యిక గోధుమలను దినటలమ్మ వార్చకుండ నికు అన్ను మునధి 
ట్ట 

దిగుకు నట్లు ప-డుకు వం రోల కర బులు. నంట హెచ్చిక రోగము 


స్కా టొ 
హానుకుకు కారరా గూ — ఏమ పఫపమోనాని "నాగరికత హెద్చి 
కాస గై మడక దం కిొలరి తఉండియందు మితిమో రివ కోరక పుట్టుట 


కొత్త “కొత్త చయల ee వివిభాహారంముల She Suds 

హెొచ్చానున్నవి. (పతి ఇర ను వమితాహారులేయ గుట చే నుతిమారి తీశువారని 
దోషుళం గా నెిన్నుటశకేదు దొంగల గూ జెములేో దొంగతవమును (తాగు. 
బోతుల పట్టైయందు (తాగుబోతు త:ముగు చెప్ప పనులం కాన ట్లు హు 
వేయు నీ యమి శాహోు భక్షణ సు త్రప్య పనిగా కనిపించుట కము. ఆన్‌ 
గాంధి వమహాచ్ములు కఅవిచ్చియున్నారుు గాన (పజలాకోళ్య పంతుల 
యుండ పలెకకిన నూఖ్య గా గా నీ మితీఘోూరిన శేంకిపోనలెను, ఎవడ నైనను 
త యింట భో జరశమయు వకు బిలిచి కాకి వీకుమోడ నుంది లేచుటక 
శక్తియండ వంత హెచ్చుగా తిండి పెట్టక ఘోంినకు ఒకగియి టీకి పోవుట. 
అకు. “చినప్పుడు కూడ జొనట్లు తినకపోయినను ఆనానరికు డై... భోవ్సువని 
తలంచును. ఎంతపొల మోప రస్టితు కట్లు డు సో అవంతీ కాలను న పజ అనా 
దో గ్య వంక యుండవజపికీటే గా స్తాన్‌. ప, భుత్యయి వారివలన గాని ఆరోగ్య 
శాఖవారవ:నగాని చేయబడు పమంలవలన యేమియు (పమాజవయులేదు. 
ఇట్టి భోజఐచుతో వనన ద్భ వీనో.దక నాగరిక డై న (పకిమునుజా సన్ను ఈడ 


యము సాయంత్రము కాఫీవకోటణంలోనికి బోవు దుందు ౫, 


TO 


కిశుమాతల కొక సంబేళశము గెపై 


* కావ పాూటలు___సోడా దుకాణములు. 








hE ఆచారములనుండి మన కలవడిన పాతకములలో నెల్ల 

న వారలు "కాఫీ మొదలగం పానీయముల తాగుడు ఈ | తాగుడు మన 
వ్రూర్యులనుండ వచ్చినది గాదు, (కను (గ మముగ (పతిపల్లైకును వ్యాసించినందు 
న కాఫిహోటలును సోడాదుకాణమును లేనిగామము కొ నుపించుటు లేదు. 
గడ్డీయ మ్ముకొను వీడమనిషికూడ కాఫీవనోటలంలోనికి పోయి వచ్చుచున్నది. 
ఇట్రీపానీ మము గుణ మేమో చూతము, పానీయములు దాహముతీర్నుట 
ఉత్పాహము గలిగించుట బలము చెయటు చుటుకుబుట్రించుట యనుగుణ ము లం 
గలవిగా నుండునందురు, ఇందు మొందటిపని మంచినీటి దై యున్నది, శుభ మైన 
(సవా హోదక ముకం దాహముతీక్నువది మరియొకటి లేదు, తెక్కి_నగుణ ముల 
లో బలముగలిగించుటకు తేగినన్ని పాలం "కాఫీలోపడనందువను కాఫీనీళ్లను 
(పల్యేకముగా గాని, కొంచరుపొలతో విశేషము కాఫీనీళ్లను గాని అలవాటును 
బట్టి వాడుదుండుట చే బలముగ లగునను మాట క లలోనివార్త. ఉత్సాహమా 
చుబుకుదనము నను గుణములు కాఫీ మొదలగునవి నరములమిదపని చేసి వానిని 
తొందర బెట్టి గలిగించున్ను దాని ఫలితేము కొఫీపట్లు వదలిన తరువాత నను 
భ్రవమునకు వచ్చుసు. టీ (తాగి తెల్లవార్లు వమేలంకొని చదివి పగలంతయు నిద 
బోవు విద్యా ర్ల రుల స౭ందరినసూ జూచుచున్నా గూ. ఇట్లు సుగుణాములనిచ్చునను 
(భమయేగాని “దానికి గలవను సుగుణము లేవియు వానీయంభు'లేవు, ఇక దుర్లుణ 
ముల జూతము. కాఫీయందు కాఫీకా, టీయందు టీకా, ళోళకోయందు కో జలా 
ఆను విపములున్నందున యూవిషములం శరీరమున'కెక్కి. ఆరోగ్యమును జజ 
శవమును. ఈ పొనీయములంను చుట్ట సారాయి గంజాయి మొదలగు వానివలె 
"వేళకు (తాగకపోయినను మత లేకుండ చేయటయు కాళ్లు పీకకొనిపోవుట 


లోనగు చాధలు గలిగించును, దుర్వ్యు సన ములలో "నెన్న బడునవి యగుట మే 
నివి ధనముపోగొట్టి అరోగ్యమును జెజచి పెక్కుమంది వైద్యులకు పనిగల్సించు. 
చున్నవి, నువము తినులిందరే మితిమోరుచుండ గా  ఆదనము పరనా కొర 
కలనాటుపడి పెనుభూతము వలె విడువని మూ కాఫిపోటువ్యును రూప్రుమావీన 
జాని అరోగ్యకాఖ వారు చేయ పనుల వలన లాభము లేదు, 


14 నిశుమాతల కొక సందేశము 


ఎ *నలవముంద్కు సారాయి, గంజాయి, వాగచుట్ట. యా 





ఇక నల్లమందు + సారాయి గంజూయి, చుట్ట మొదలగు దురల భాట్ల 
వివయ'మె (ప నా నొక రోజు చెప్పినను వాలదు, సారాయముకూడ 
దని వలీబేశములంటే మానుకొనుచున్నను, పంచ మహో పాతక ములలాో నొక 
చేయు మహావ్య సనమును అగ యూ (తాగుడు మన దేశమున దినది నాక్ళి వృద్ది 
గాంభుచున న్నది, ఇది పోవుమార్షమూ లేమియు ఆరోగ్యళాఖవారు గమనించ 
టలేదు. వృధ్మాపయత్నిమలతోను అడంనరమలతో ను కొలను గడిపీ ఇది 
వరకే వీదపడిపోయి నిలావజా౭ని చేశవృత్ష్నయునకు మరికొన్ని శాఖల బరువు 
చేత మూలశ్చేదనూ చేయజూడక సారాయి అమ్మాటను మాన్నగ లిగినచో' 
నిజమెన ఉపకారము చేనినవారును తౌనూప్రుచ్చుకిొనుజీతేముల వలన చేశము. 
నకు “నష్టమే కక ఆరోగ్యమందు దులదూగీం చ గలవారగుదురు, వల్థలా మొదలు 
వృద్ధులవరకు మన చేశ మూనందు నల్లమందు చట్టసామాక్యముగాను గంజాయి 
ఇాలఫాగమును వాన్టివించియున్నది మ MOE 'చెలిసినను వానివలన 
కొన్నిరోగములు కోదురునను ఆప భమ కొందరు గ లిగిరమ న్నారు, చుట్టు 
ముదట ర డోటలువచ్చునుగదా! దానియర్గ మేమి?ి పనికి 
మాలిక ప పదార కు శరిరమానందు. (పె వేళ పెట్టబడుచున్న దిగాన' భరింప లేనని 
జీర్ణకోశము సెట్టుమెొల్ల, ఈ వెంజునాలకించక కాల్సినకొల్లడి పుగాకునందలి 
విషము చే చే శగులు జ శప -ఆయెదుర్కాన లేక చచ్చినట్టు పడియుండుట చే. 
డోకులు, వికారము, తిగ్టును, ల రాగానే చుట్టపడినడందుగు, 
వీమ్మటజీర్షళోళము బలకరూటెడి కదలలేని స్టితిలోనికి వచ్చుట చత తిరిగి చుట్ట 
శెల్ప్చుటపలన కొంచెము భుటుకుదనము గలిగి కాలవిగో చన మగుటయ్‌ 
అదర సుల జీర్ణ ము చేయటయ జరుగును. ముసలీయెద్దు లేవలేక పోయినను 
ముట్టుక బ్లు (పయాగముచే గొంచెము నడచురీతిని శరీరము వెడిపోయినందువ 
కదల లేన్‌స్టి తిలా నుండియు వట్రవిప, మున కోరక కొంచెము చుటుకగ లిగీ 
పనులు చేయు సేగాని దినివలన నధుమా (త్రము లాభణులేదుం చిెగా యిప్పుడు. 
నవనాగరికతా నిశేవయువలన వచ్చిన సిగరెట్టు వీడీశకును యి చుట్టయుసు. 
శివాడ ఊపిరి తిత్తుల జెజచి బోర నెండింపజేన్‌ బాలంర రోగ్యగస్తులను జేసి, 
ఆకాల మృత్యు వున శిరజేయుచున్న వి, గాన యి వన్నియు నారోగ్య మును 


నీను భూతల కొక నం బేశము 15. 


డెటుప్రనవియే* ఇప్పుడు నేజెస్ప్‌వ వన్నియు విేవ., విధులు, సామాన్య ముగా 
జే. మును జెజుపునవియ (పతీమనుజుడును జూ గతపడవలసివ వియును 
న భోజన నపదార్థములంను, పానీయములును గాలివిషమయములో జెప్పవలసి 


(a ది, 
౪ సూత జీనవ్రలు__-ఈగలు, దోమలు, *___ 








మనము భుజించుపగాగ్గము శేమియు ఆత్యు ప్ల ములుగ సుండరారుం - 
మిక్కిలి చల్లారన విగ నుండతొదు, ఆక్యుస్ణయుగ నుండిన పేీనలబలము జెబచును, 
ఆతి చల్తారిన వైన పదార్గములందలిగుణాను చెడిపఫోన్రుటయే గాక ఈగల 
దోమ లం మొదలగు కీటక నలం (చాలుటచే అపరికుద్రములగును, ఈ యుూూశగలు 
మొదలగువని కళ్ళల పదా యుల మీడ వాలి అంనుండుకోగ జీవు ౫ తవు 
కార్గకును శెకపు_లకును అం టించుకిొని తా నుకూర్వున్న పదార్థముల యందెల్ల 
నీజీవులబ వేళ పెట్టుట చే నాజీవులు మనశరీరమునందు (పవేశించి శరీరం వుంద 
స్యప పదార్థము చేరియున్న పుడం దానినాహారము జేసికొని వృద్ధినొంది కొద్దికాల 
మునే శవ వేలు జీవరాసుల కలరా మసూచి సన్ని పాతజ్యిర ము అతిసారము 
క్షయ కుష్టు, బోద కాలం మొదలగు రోగముల గలుగ జేయచున్నివి, ఈగ 
లును దోగులును కుళ్లునీకు గలచోట్ల గుడ్డు పెట్టి పిల్లలగును. ఇవి కొలదికాల- 
మునే అతివిసార ముగ వృద్ధినొందుకు గాన వీనీబారినుండి తప్పించుకొనుటకు. 
మనయింటి చుట్టుపట్ల మురుగునీటిగుంట లుండనీయ రాదు వూడ్చుటకు వీల్వ '. 
లేనిచో కిరప స నీటి వారలందు పోయుటచే (గుడ్డువళిం చును. శరర 
మ; న్యపదార్థ మే లేనియెడల అంటువ్యాధుల గలిగించు రోగజీవులేమి మ- 
SE ES అవ్య పదార్థము చెరకుండ చేపుకొనుటయే (కేవయు, 


ఎ” మంచిగాలి___ఎచటలతినవలెను__..వరుండవ లెను. * 








ఆహార పానీయ పథ్యములకన్న మామ ముగ గమనించవలనీనది చుంచి+ 
గాలి, గాలిలే క నొెకతృటి కాలమైన బతుక లేము, అట్టి (పాణా ధార మై 
గాలియే జబ్బువై వపు జెట్టి కీదుమూడునో ఇెప్పనవసరము లేదు. మన మెంత 
జూగతీ గానున్నను, పథ్య పొనములలో చెట్టి శద్ద వహించినను గాలి విష యను * 
లా శద్ధతీసుకొ "నని పక్షమందవి యన్నియు వృధయగుకు, గాన మన మెల్లిప్పు. 
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డును విశేషించి న్నిదించునపుడును మంచిగాలి తగులంనట్లును, మనము విడుచు 
విషవాయువు ఆవణకుపోవువట్టును తగుయేర్చాట్లు *సుకొనవలెను, మనమా 
హారమును సాధ్యమైనంతవరకు మంచిగాలిగలచోట్లను, చవెలుతురునందును 
తీసికొనవలెనే గాని -వీకటిలోను పొగ తోగూడిశ వంటయింటిలోను తీసికొన 
గనాడదు, బుకువులు నూరునపుడును చలిగాలివల్లను, రోన ములు ఫుట్టునని 
భయపడి మీ దైయిండ్ల యందు గాలిరాకుండ చేసీకొ న పరుందుకు, ఇదిచాలక్‌ప్పు, 
శరీరమందలి “= అన్యప పడాగ్గమునందు మండ మేన్చడి బుకుభేదమువలన 
మార్పుగలుగునపుడు శరీంము ఆరోగ్య పంతమగున దగు నే గానిదానదోప ములేదు 
' కాని ఎల్లప్పుడును కిటికీల చెరచియం చ ఫరుండవ లెరు, చలివేనిన కెప్పుకొన 
వలిను, ముక్కుుమ్మతిము మూయరాద్ను 


బాజా ప్ల నది వరిళ/మ ఖా ఎం 


పర్నిశచు, మనము తినునట్టి యాహారము ఫూర్శ్నిగనరుగుటకును రకాఖి 
పసపరణముసంగనుండుటకును వలసీనబతే పరి శమ శరీరమున కుండ వలెను, కప్టిం 
చి పనిచేయువారికి తప్ప కూర్చుండి తిసుఫాగ్య పంతులకును దినమంతయు 
కూర్చుండి చదువు వారికిని (వాయు వారికిని పతిదినముందును పర్మిశమ ముఖ్యము 
గకావ'లెను, పాఠకాలలయందువలె పర్మిశమచెయు చుండుటుగాని లేక తోట 
పని మొదలగు మంచి గాలిలో చేయపనులం గాని వడిగా నడచుట్కు వరు గెత్తు 
కు గొడ్ల లితోప నిచేయట మొదలగు కళ్ళ వ టా ఆటలు, పండెయురు 
మున్న గుశవి (పతితోజును ఉదయమునను సాయం[తమునందును అవపరనులు. 
షరిగ జేయట చే నివి మనల నారో న్య వంతులుగ నుంధును, 





re విశాంతి “jr 





కష్టపడిన (పతిమనుజునకును వి శాంతియవసరము, విళశాంతివలన అల 
సటచెందిన అవయపములం తిరిగి బలము చెంది యథ్మాపకారము పనిచేయుటకు 
చార్శకమాగ లవగును. బలవ్వ్యుడు కూర్చుండు వారికి పర్మిశమయెంతే అవసరమో 
పొబుపడువాకికి విళాంతి అంతఆతవసరము, వేసవికాలపు యొండయందు 
వడను బాటసారి కోక మామిడి చెట్టునీడ దొరకీనపుడుండు సుఖము వర్ణనా తీక 
న్‌, అన్తేపగలంత పొటుబడిన భాడు యేజెడ్డలలాోచనైనను సుఖన్ని దసోగలడు, 
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ఆకలి రుచియెరుగదు నిద్ర సుఖపమగద నెకు జ మెళయ:దలి యదార్భము 
పొటుబడెడు వారికి గాని ఎండకన్నెరుగని భాగ్య వంతుల శేమి చెలియను? 
మెత్త నిఫాం సతూలి కాతీల్బ శూన్లంని శయనించి నిద్దుర రాక రాతియెల్ల గడపఫు 
టయు ఎన్ని రుచులంగ ల్సి ంచుక్‌ని బన్నెన్ని యాపరువులజేసికొనినను నోట 
ముద్ద పెట్టుకొ సుఫరికి జోకు:చ్చునుంచుటయ వీంకిగ లసౌఖ్య య కావుననే 
కూలి వా-నికిగల 'సొఖ్య ము రాజువకులేదని చెప్పుట. వేళకు “సదిరంచక చాటక 
ముల, సీనిమాలు, నాటపొట ౪9, ' మొదలగునవి చూభుటకపోయి రాతి 
యెల్ల పదక మీతిమీరి సోమకివలె నిదించుటవలనకు అతో 
గ్యోము చెడును శరీ5 మీట్లు విళాంంతిగోరు మో జీర్ణకోశమును ఆకు వికారం 

తినోరుచుండున్ను గన భోజనమునకును రెడపసారి భోజనమునకును మధ్య 
జీరృళోశము పదార్థము జీర్ణము చెసికొనుసు, వెంటనే భుజిం చినను, మధ్య 
మధ్య పా సరసపు టప కావలనిన వీకాింతియండోదు గాన జీర్ణకోశ ము 
నకు తేగు విళాగింతి వ్యవ'లెను. ఉపవాసము లిందుకొర కేర్చడీన వే, 


అనీ అనహజసంగ మేచ్చకు అన్యవ దార్గమె కారణము ఇ 


ఇక నా ంహస్యవిమయ మై చెప్పవలసి యున్నది, అహారనిదాం మైధూ 
నములు జీవకో!ికీ సాధాంజకర్మ లైన నందున మొదటి కెంటివలె నే చూడవనర 
యు జంతుజూలమయుల:ందు బహిరంగ కర్మ య మను జుడన్న నో "తెలివి కేటలు 
* లవారగుటదే నీకర్మను ఆవసరమునుమించి ఒడలెగు? గ జరుపు చుండుట చే 
గాబోలు స్తచే రవాస కర్మ-గా నొసరించినడి, మనము తిను ఆహార మునఎదు 
కొద్దిభాగవామాతరిమే రకమగుననియ ఆ ర క్ర్షబిందువులందు బహు ష్ట్యల్ప భా 
గము మాళ్ళమే ఇందిరియమగుననియు 'జలిసీన నీ యింది) యము చెటి జాగ 
తతో గాపాడవలయు మో తేలియగ లదు, పూర్వ కాలమున ముప్పదియేండ్ల వర కు 
వివాహము కాకంటెచీగ, అంతవరకు కు విద్యా భ్యా పమునందు గురుకుల బా సము 
చేయుచుండుటచే పురుషుడు బలవంతుడై అయురా యవంగు డై రయం డేకు 
ఇప్పుడన్న సూ పదయూడ వయేటే పిల్ల లకు ఛాతున్చ శీణీ. చుట స్వప్న స్ట సలలిత 
ము మొద లగు వట్టలు నలుగుదువ్నవి, వీనికికార98ము అవ్యపదార్థ నే, 
శరీరమన్యపదార్థణ తో గాడినప్రుడు మనను చలించును. ఇందింరయయ రు స్వస్తా 
నమునుండే తోసేయబడును, అప్పుడు దురాలో చవల? లిగి ఇంది] య'మేర్పడం 
“కాలమానందు చలించి పడిపోవుచున్నది, దీనినుండి జీవళ క్తి నశించి రోగములం 





18 .. పకృతి, (చెజాడ.] 
గలిగి చివర క కాజర్భుత్యు వునోట బడున ఇంకను అనేక చెడుపనులచే 
ఇ: దిగియము చెడుచున్న డి, వీనికన్ని టికిని ఇశ్య పదార్గ ముత ప్ప చేస కారణము 
లేదు గాన తశ క్సదార్హమును శర్రీరరు నుండి ౫౪ వేయవ లి ఫు. సుఖిరోగ ములుళలు 
గుటకు *శారణయు ఆతి సంభోగ మును వ్యభినొరచునుగదా | అరోగ్య వంతున 
కప్పుకును దుష్ట బుద్ధిఫుట్టదు,. ఆనారోశగ్యవంతున* యిటి ట్రి వ్యభిచారబుద్దిపుట్టు 
టయు సుఖరోన పం పాదనయ, తదోంగ పంపొదన$లన్‌ తెనకేగాక తనకుటు0 
బరున కెట్టి ముష్పుటెచ్చి పెట్టుచున్నాడో తెలిసిన సక్టి పాతకమున కెవ్వరును 
పాహాసిం వరన నాయూా హా, అవ్య పదార్థము లే నియో ల యే వ్యాధు లై నను 
ఆ-టజాలవు, వ నివారణ చేయుటకు పురూగించు రసరువలన 
శరీరమునం దణచబడి వ్‌ల్లవీల్ల పర్య ంతేము చాఅతర ములవ[క్ర శరీరకులను పొడు 
వేయటయే7” క కుష్టు క్షయ సొదలగు కాలిక వ్యా ధ౭కు వంశమునంతను 
గ ఇట్టి పొతెకముల కూడ పూర్వజ స్రహైపమునశే కొట్టి"సె 
ట్రిం యొడలనునను సే స్వేచ్చగా యుండవచ్చును, గాని క్‌ర్టు, శిక్ష్రలం, ఆక్క 
రాలేక నే పోవును= 

బాలి నీ మందులు - రోగములు, తో 


చెకారణము అన్నిట్‌ తె పాటు తెశసియు (పజల ననారోగ్య వంతుల 

నుగా చేయచున్నా మని తేలంచుచున్నను యదార్లముగ చారి నవారోగ్య్వమున 
ముంచుచున్నది, నుందుల వైద్యము శరీ5 మ్య పదార్థ ముతో నిండివప్రుడు తత్ప 
చార్భరూను శెట్టి వేయుటకు దారము గ లిగయున్నంశ్‌ వర కును శరీరము పయ 
ల్ని రేచుచుండును, కడుపులో సీపదార్థము చేరిన కడుపునొవ్నగ నీగీయు చెవిలో 
చర చెవిపోటుగ లిగియు ఏయ వయ వమునందు చేరిన దానికి తెగినగోనగమును 
గలుగ జేసీ యిీిపదార్థమునంత యు తొలగించి శరీరము జారోగ్య మునకు 'దెచ్చూ 
ee అటి (పయత్న మే దోగము ఈతోగమునకు మనము 
సహాకారులమె బేర్ణకో శయునకు ఉపవా సాది [కియలఛే పని లేకుండ 
చేశియ  ఉపశమనస్నా'నాడి క్రియల చే అవయవముల బలమధికముగ 
జేసి శెట్టి వేయ శక్తి నధికపరచియ పోయిన యారోగ్య మునుతిరిగి సంపా 
చింపవలసిన 4 స్టితలా రోగము సణభ్ధుటకు మందులిచ్చి ఆన న్యప దార్థమును 
శరీరమునందు గట్టిపడ చేయు చుండుట చే, నొక విధముగ నణ చబడినర*ీగము 
మరియొక విధముగ బయల దేరుచు చిపరకు (కొత్త (కోత్తమందుల ఇంజ 
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తను కావలసి వచ్చు చున్నవి, ఈ4 యం పధం ము నణ దినంత కాలమును 
మునకు తెలియనివియు వైద్యులమందులకు లొంగక వారిపట్టీ లో లేని (కొత్త 
“రకపురోగ ముగ పరిఇమించును. నుందులం (కొత విధముల యింజవ్ష నుల బయ 
లుదేరినకలది అంకికంకు ఆధిక సంఖ్యాక రులగు రోగములం బయలు జేరు 
చుందుటవలన మందులవె వైద్యునూ అపజయము "గాంచినదని ఆందరుకును వెల్ల 
డయే, తన Woes యున్నంత కాలము జ్యాగతపడి దానిని చెరుపక 
మిీతాహాగ ) న్మిద్యానివోర మాలు గలిగి కా పాడుకొనవలెను, ఉక్కుునకు (శుస్మ్మ 
పట్టిన ఖ్‌ తిరగ బాసపడ నేరదన్నుట్లు అరోగ్య ము "విడిన తగ 
బాస నుట దుస్త రమే. అసలే ఆరోగ్య వంతులు లేని యూ కాలము 
నందు ఆకోగ్యమే లేనప్పుడు కాపాడుకొనుటయొట్టు. ఇట్టి పరిస్థితు. 
లలో నిదెపర'ే ర మానవళోటి శరీరయులందు ఇక మందోలు 
ఇంజక్షనులం, టీకోలు వేయుట మొదలగు (కియలచే ఆన్య పదార్థమును 
1పవేక పెట్టక ఇంతవరకు చేరినదానిని ఉపవాసము (పకృతిచికిత్స మొద 
అగు వాని చే చిటి వేయించి అయు రారోగ్య ముళగలిగి నుఖించునట్లు చేయ 
ఆరోగ్య ళాఖ వారిని (పభుత్వమువారిని వేడుభున్నాను. వ్యాక్సీ నేషనువల్లను 
-మందులవల్లను లాభ రులకం గు నష్ట్రములే యున్నట్లు గొప్పగొప్ప వైద్యశిఖా 
నుణులు కనుగొనియు న్నారు, అ'మెరికాయందు వ్యాక్సి నేషను మాన్చించవలె 
నని (పయత్నశులు జరుగుచున్న వని వినుటకు సంతోపము గానువ్నది. 


mee వ్యాససారాంళము య 

ఇదీపర కే సభ్యు లనందరిని (శమ "పెట్రివందులకు క్షమాపణ వేడుచు మీ వి 
'లువగల కాలమును నిక వృధాపుచ్చక కొద్దెమాటలతో నానా సట కంక భార 
తిరిగి మనవిచేనీ విరమించుచున్నాను, _, 

మనుజానకు అగోగ్య యునకం కు నధ్ధికమగ భాగ్యమును కోరదగీన 
“ఇహాలోకసుఖ మును లేద్యు 

2 ఆకోగ్యవంకు జెట్టి దురూహూలు కోపతొపములు (శమ. నీచగుణ 
ములు ఉండక సదా అనందవంతుడై ద్యంద్య ములకు జుకక యండునుం.. 

త్రి అస్వాఫావికాహో నేవన మువరినను, అహమ్‌ ౪ మెర అహారని్మిదానిహోర ' 
ములవలనను జీర్ణకోశ ముచెడి _ అన్యపదార్థ్యము శరీరమునందు వఠటచే అతో 
"గ్య యు చేడును' 





మూ 9. చ్తటోనమన మనశర్రిరమందలి అన న్యపచార్థమును. నెట్టి వేసి శరీర మూ 

-నెఫ్వటి యారోగ్యమునకు బెచ్చు (పయత్నమే, ఆయినను యా పయత్న కీ 

నకో శర్రిగము ఆగునంతే శ కి శ్రి వంత మైనది శానప్రుడు ఈపదార్థమును నెట్టి వేయ 

లేక 'ఇడిపోవుటబే నోగమన ఛియపడవలసివచ్చుభువ్న దీ. ఉపళమన స్నాన, 

ములం ఆవిదాహీపర, ములచే ఆవయవపములకు బలముగ లిగిం “గాం సులభ. 
నుగ నీ 'ఇెడుపదార్హచును శెట్టి వేయును, 

5 మందుల వలన రోగము. అణచబడుేగాని వదలవు గాన సాధ్యమై 

.'నంతపరకు మందులు శరీర యనందు (ప్రవేశ పెట్టరాదు. 

6 అరోగ్య శాఖవారు (పజల నవి తాపోగు బగ టన సారా 
యములు కోఫీ, ట్రీ మొదలగు ss Sr సేవిం+ 
'చటవలన నష్టముల బోధించియ ఇట్టి వస్తువులు కంటికి కన బడక; చేతికీ 
| ao యారోగ్యమును కాపాడవలెను 

7 అంటువ్యాధులు (శీమిజాలమువలస వ్యాపించును. ఈకిమి శరీర 
. మం దన్య్భవదా ర్భమునందు వృద్ధిపాందును గాని అరోగ్య వం తు నేమియు.” "దయ. 
. జాలదు గాన భీనళరీరము లనాగోగ్యమం దుంచుకిెనజూూనుతు, శకము క 
యులను, జంప పజూచుటకం"కు ముందు చెయవలసినపన్ని పక iin 


॥ 
ల ల hes, ye జి 


2 ఉపవాసమువలన శరీరము అన్య పదార్థవిమో దనము శావింపగ లదు... 

న పక్షమునకోొక యుఫచాసపము తప్పక చేయవలెను," ' ట్ర 
| ఫి మనలను ' అప్పులలోముంచి ఆమిత ముగాదినుటకు ప్రజలకు. దారియా 
"ప్ర రజోడాన “మిన సంతగ్ప్చణలం, విందులు, టీపొర్టీలం మొ నవలయునని యు 
అన్న దానము ఆళలీగొని' 'వేళకుపచ్చిన వానికి వేసీన ఫలితముగాని 'అనపపర మైన 
చారి య వారియారోగష్టమును జెర చవలదనియు. ప్రాక్టించెదను 1 
10 ఇకనొకమాట, అఫ్వాభావికాహార చేపవలనన్సు, ' కల్పిత స్య... 
నన్‌ కావలసిన దానికంకు ఆధికముగ, శరర అమి త. బ్లో చీరటువలవ [ 
ఆస్యప పదార్గ ము శర్రీలనూను చేరును, అందువలన: “ఫేన ముదయిగచును, న దాను. 
వలన ఆరోగ్యము చెడును, గాన స్వా భానికమును సత్వగుణ మా న సభ్గివృద్ధి చేయ గ్‌ స 
(ఆవిడాపాపడార్డ ముల నేవించటచే నన్య పదార్థమును భెరుగ నీయక అయుప్ల్య్ళా 


;తోగస్ట్యయలు గలిగి సుఖింతురు గాక. యని, 'మిమ్మాశీర్వదించునట్లు పరనూక్ము? 
న శ దు Cel ప్రముక సుం 






కావదఎపలకుదొ రకు గిం ధములలోళొన్ని 
ది / 


బూ 1 


కా 


ము తము రతీ గ] ంథములు 
ఆంత లే 


రూపాయా బందాలు 


నూర్యకిరణచికిత్సు. 


సునిశిత వె డక్లియు సూర్యకిరణ చికిత్స వర చికిత్స 
పాంఢపంఫాకరము వగ వై ద్య మంజరి వర్గ కై ద్యము 1,2 భెగములు, 
జలచికీ త్ర త 
ఐక ణజలచికిశ్ళ స్వాభావిక చికిత్సా ఉపష్కపానము 
నెపీయజలచికిత్స నియమములు ర కపిత ళనచికిక్స 
తొట్రిస్నాననియమములు జస్టుచికిక్స కూ నేమహార్షి చర్శితబోఢ 
జేడిసీటికౌపు _ తొట్టివైద్యయు ర _క్రళోధనచికిత్స 
ఇతర చికిత్స లు. 
ఉపవాసచికిత్స రాగ చికిత్స తీరచికిళ్స 
భ్యానచికిక్చ సంజ్రావానచికిక్స జంబీరచికిత్స 


వ్యాధులకుచికిక్సీలు. 

1 తయ, 2 మలబదకము, తి శుక్ల నష్టముక పొక్ళ క చికి తృార్గవము ఈ 

(7 భాగమాలు ) ( వీనిలో అన్ని వ్యాధులకు అన్నిరశ ముల చికిత్సలంను తెలువ 
బడును.) ర్‌ క కోగచికిత్సా సారము 


l నిర్విచార భావిజీవనము (కొబ్బంనిగార్చి 2 పచ్చితి౦డివలని వయో 
జనయులు క్రి ఆపక ప్రశా కావోర ఆరతి నరంకతు శ అహారము (2 భాగ 
ములు 5 సమర పాహారము,విరుర్ధా హోరమిళ్ళ)నుము 6 ఆహారస మ్మే ళవఫుగోబం 











ఇంక్‌ ను ఆశోగ్యవివ యములమోదను వే డాంతముమిోదను ఫు సకముల 
అటి 
౫అవు. వూ రివివరములకు శేటలాగునకు వాాయాడు. 








మే నేజరు, పకృతి కా ర్యాలయటిస్టు, బెజవాడ, 





ముల్‌ ss ఈ అయో గ ఎ జ | ము ఖే 
[డో a fe అ ww శ షే 





సువిశితములగు జల చికిత్స; మృ తికొ చికిత్స వీద్యు 
చ్చికిక్స్క కాంతశ శక్రితో చేయు చికిత్స వర్ష చికిత్స, సూర్యో 
పొసన, మంత చికిత్స, యోగని,దా చికిత్స; పవనచికిత్సు భక్షి 
విశ్వాస చికిత్స ఇుదలగునని యిందు పిపులనుగా వఏివరడింవ 
బడినవి, (గహింప సాధ్యము కానిపిగా వదలి వేయబడిన అనేక 
విషయనులు శాస్త్రీయముగా వివరింపబడినవి, ఇడి జాక్షరు 
ఈ. డి, బ్యాూబిట్‌, ఎం. డి., ఎల్‌ ఎల్‌. డి. గారిచే ఆంగ్లేయ 
భాషలో వా)యబడీన ప్రసిద్ద వైద్య (గంథమునకు డాక్టరు 
వుచ్చా వెంకటానుయ్య, ఎన్‌ డి. డి యం, గారి భాపాంతరీ 
కరణము, అచ్చుపూ ర్తి అయినది. 750 వుటలు. 100 చిత 
"పటములు. మంచి డబిల్‌ కొ ౨8 పెనుల -గ్లేజు కాగితము 








లపై నూతేనపక్కి-ని,ముదింపబడినది, మంచి నిండు క్యాలికో 
బై ండింగు శయబడనది. వెల రు 4-8-0. నిండుతోలు ఫి 
బిట్‌ బె ౦డింగు పోతి 1క్రిగు రి.0-0. షో 

పికృతిచం దా దారులకు (పతికి రు 1. చొప్పున తగ్గింపు, (గ్రంథ 
విషయ నూ చిక కోరిన వారికి పంపబడును. 
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